Fruits & Légumes FICHE PRATIQUE - FRUIT

des amis pour la vie

m Malvacées fruit @ coque consommable cru

Kola

Colanitida

Kola, la graine charnue du kolatier, se croque fraiche, une fois
débarrassée de son enveloppe. Sousladent, elle est ferme, juteuse
puis fibreuse. Son amertume netterappellele cacao brut, avecune
astringence quiresserrelabouche. Rouge, roseouivoire selonle type,
ellesevendsurtoutdans les épiceries africaines, plus souvent séchée
quefraiche en France métropolitaine.

ﬂ Saison : de janvier a décembre - pleine saison : novembre et décembre
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Sur les étals

Pleine saison - -

Dans le golfe de Guinée, larécolte principale du kola s’étend d’octobre ajanvier, avec un second passage en mai et
juin. Les arrivages frais suivent ces fenétres. Avant, les fruits mdrissent encore surl’arbre. Aprés, les noix vendues en
France sont surtout conservées, séchées ou réduites en poudre.

Carte d'identité @ Bien choisir
Famille Malvacées Une noix fraiche ferme, lourde et sans partie
molle.

Partiemangée graine
Une couleurivoire, rose ourouge homogéne, sans

Origine Le kolavient des foréts humides =
tache noiratre.

d’Afrique occidentale.
Une surface humide mais sans moisissure ni odeur

Provenance Importé de Céte d’lvoire, Nigeria, p .
Ghana ermentée.
Goat Son golt ameret astringent @ Conserver
rappellele cacao brut,avecune
texture ferme puis fibreuse proche Durée ou
d'une chataigne crue. 2 a 3semaines fraiche, Danslebac alégumes du
Variétés Cola nitida, Cola acuminata, Cola plusieurs mois séchée réfrigérateur,
verticillata enveloppéedansunlinge
légérement humide.
Congélation
Possible entiere ou fendue dansun sachet
hermétique pendant 6 mois, avec une texture plus
souple aprés décongélation.
fruits-legumes.org fruits-legumes.org/kola/

La fiche compléte, lesrecettesetle calendrier du mois
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/ Préparer
Retirerlesrestesd’enveloppe et lafine peau
extérieure.
Rincerrapidement puis fendre lanoixenlobes.
Couperde trés petits éclats pourles macherou
lesraperdansune boisson.

CUISSONS
Infusion dans’eaufrémissante : 8 210 minutes
Sirop afeudoux: 15 a20 minutes
Torréfactionaufoural50°C:10 al12minutes

@ Valeurs nutritionnelles

Eau
150 Protéines
keal Glucides
628 kJ - portion5 g
Fibres
Lipides

KOLA - EN CUISINE

W |dées de recettes

Infusion de kola au gingembre
Sirop de kola et citronvert
Granité aukola

Truffesaucacaoetkola

SE MARIE BIEN AVEC

cacao gingembre citron vert vanille
menthe
pour100g
59g Fer 1,4mgt 10%
2g Phosphore 66 mg ¢ 9%
37g Vitamine B2
{ O,
(riboflavine) Omg 2%
2g
Vitamine B3 (niacine) 0,3mg ¢ 2%
0,1g

% des apports de référence d'un adulte (réglement UE 1169/2011). Source : Kola nut, fresh — FAO, Food composition table foruse in Africa.

‘ Coté santé

Lesglucides dukolafournissent de I'’énergie al’organisme.

Sonphosphore participe au maintien des os et au fonctionnement normal des membranes cellulaires.

Le fercontribue autransport normal de I'oxygene, tandis que lesvitamines B1,B2 et B3 interviennent dansle

métabolisme énergétique.

©‘\ Questions fréquentes

Qu’est-ce que la noix de kola ?

C’est la graine du kolatier, un arbre tropical d’Afrique occidentale. Elle est consommée fraiche, séchée, réduite en

poudre ouinfusée.

¥ Le saviez-vous ?

V}i\ Le nom Coca-Colaassocie les feuilles de coca et lanoixde kola, présentes dans la formule originelle

créée en1886.

fruits-legumes.org
Fiche imprimable — usage personnel

fruits-legumes.org/kola/




